
ਟਾਈਪਟਾਈਪ 2 ਡਾਇਬਟੀਜ਼ ਨੂੰ ਸਮਝਣਾਡਾਇਬਟੀਜ਼ ਨੂੰ ਸਮਝਣਾ
ਡਾਇਬਟੀਜ਼ ਦਾ ਸਭ ਤੋਂ ਆਮ ਰੂਪ ਟਾਈਪ 2 ਡਾਇਬਟੀਜ਼ 
ਹੈ। ਟਾਈਪ 2 ਡਾਇਬਟੀਜ਼ ,ਡਾਇਬੀਟੀਜ਼ ਨਾਲ ਗਰਰਸਤ –
ਸਾਰੇ ਲੋਕਾਂ ਵਿੱਚੋਂ 85–90%ਤਕ ਨੂੰ  ਪਰਰਭਾਵਿਤ ਕਰਦੀ ਹੈ।

ਟਾਈਪਟਾਈਪ 2 ਡਾਇਬਟੀਜ਼/ਸ਼ੂਗਰ ਕੀ ਹੈਡਾਇਬਟੀਜ਼/ਸ਼ੂਗਰ ਕੀ ਹ?ੈ 

ਡਾਇਬਟੀਜ਼ ਇਕ ਅਵਜਹੀ ਸਵਿਤੀ ਹੈ ਜਦੋਂ ਖੂਨ ਵਿਚ ਬਹੁਤ 
ਵਜ਼ਆਦਾ ਗਲੂਕੋਜ਼ (ਸ਼ੱਕਰ) ਹੁੰਦੀ ਹੈ। ਗਲੂਕੋਜ਼ ਤੁਹਾਡੇ ਸਰੀਰ 
ਲਈ ਊਰਜਾ ਦਾ ਇੱਕ ਅਵਹਮ ਸਰੋਤ ਹੈ। ਇਹ ਤੁਹਾਨੂੰ ਉਸ ਭੋਜਨ 
ਤੋਂ ਵਮਲਦੀ ਹੈ  ਵਜਸ ਵਿੱਚ ਕਾਰਬੋਹਾਈਡਰੇਟ ਹੁੰਦਾ ਹੈ। ਵਜਿੇਂ ਵਕ 
ਰੋਟੀ, ਪਾਸਤਾ, ਚੌਲ, ਅਨਾਜ, ਫਲ, ਸਟਾਰਚ ਿਾਲੀਆਂ ਸਬਜ਼ੀਆਂ, 
ਦੁੱਧ ਅਤੇ ਦਹੀਂ। ਤੁਹਾਡਾ ਸਰੀਰ ਕਾਰਬੋਹਾਈਡਰੇਟਸ ਨੂੰ ਗਲੂਕੋਜ਼ 
ਵਿੱਚ ਤੋੜ ਜਾਂ ਬਦਲ ਵਦੰਦਾ ਹੈ, ਜੋ ਵਫਰ ਤੁਹਾਡੇ ਖੂਨ ਦੇ ਪਰਰਿਾਹ ਵਿੱਚ  
ਦਾਵਖਲ ਹੋ ਜਾਂਦਾ ਹੈ। 

ਤੁਹਾਡੇ ਸਰੀਰ ਵਿੱਚ ਇੰਸੁਵਲਨ ਪੈਨਕਰਰੀਆਜ (ਪਾਚਕ) ਦੁਆਰਾ 
ਬਣਾਇਆ ਜਾਂਦਾ ਹੈ। ਇਨਸੁਵਲਨ ਦੀ ਲੋੜ ਖੂਨ ਦੇ ਦੌਰੇ ਵਿੱਚੋਂ 
ਗੁਲੂਕੋਜ਼ ਨੂੰ ਸਰੀਰ ਦੇ ਸੈੱਲਾਂ ਵਿੱਚ ਦਾਖਲ ਹੋਣ ਅਤੇ ਊਰਜਾ ਲਈ 
ਿਰਤੇ ਜਾਣ ਲਈ ਹੁੰਦੀ ਹੈ।

ਟਾਈਪ 2 ਡਾਇਬਟੀਜ਼ ਉਦੋਂ ਹੁੰਦੀ ਹੈ ਜਦੋਂ ਸਰੀਰ ਇਨਸੁਵਲਨ ਦੇ 
ਪਰਰਭਾਿਾਂ ਦਾ ਵਿਰੋਧ ਕਰਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਲਹੂ ਵਿੱਚ ਗਲੂਕੋਜ਼ ਦੇ ਪੱਧਰ 
ਨੂੰ ਟੀਚੇ ਦੀ ਸੀਮਾ ਦੇ ਅੰਦਰ ਬਣਾਈ ਰੱਖਣ ਲਈ ਲੋੜ ਅਨੁਸਾਰ 
ਇੰਸੁਵਲਨ ਨਹੀਂ ਬਣਾ ਸਕਦਾ। ਇਸ ਨਾਲ ਖੂਨ ਵਿੱਚ ਗੁਲੂਕੋਜ਼ ਦਾ 
ਪੱਧਰ ਿੱਧ ਹੋ ਜਾਂਦਾ ਹੈ। 

ਟਾਈਪਟਾਈਪ 2  ਡਾਈਬੀਟੀਜ਼  ਤੋਂ ਵਕਸ ਨੂੰ ਖਤਰਾ ਹੈਡਾਈਬੀਟੀਜ਼  ਤੋਂ ਵਕਸ ਨੂੰ ਖਤਰਾ ਹ?ੈ 

ਟਾਈਪ 2 ਡਾਇਬੀਟੀਜ਼ ਆਮਤੌਰ ‘ਤੇ ਬਾਲਗ਼ਾਂ ਨੂੰ ਹੁੰਦੀ ਹੈ, ਪਰ  
ਅਜਕਲ ਇਸ ਵਕਸਮ ਦੀ ਡਾਇਬੀਟੀਜ਼ ਛੋਟੀ ਉਮਰ ਦੇ ਲੋਕ ਅਤੇ 
ਇੱਿੋਂ ਤੱਕ ਵਕ ਬੱਵਚਆਂ ਨੂੰ ਿੀ ਹੋ ਰਹੀ ਹੈ।

ਟਾਈਪ 2 ਡਾਈਬੀਟੀਜ਼ ਦੇ ਜੋਖਮ ਦੇ ਕਾਰਕ ਹਨ:

 » ਟਾਈਪ 2 ਡਾਈਬੀਟੀਜ਼ ਦਾ ਪਵਰਿਾਵਰਕ ਇਵਤਹਾਸ
 » ਪਰਰੀ-ਡਾਇਬਟੀਜ਼ ਹੋਣਾ
 » ਵਸਹਤਮੰਦ ਿਜ਼ਨ ਸੀਮਾ ਤੋਂ ਉੱਪਰ ਹੋਣਾ 

 » ਇੱਕ ਵਨਸ਼ਵਕਵਰਆ (ਆਲ਼ਸੀ) ਜੀਿਨਸ਼ੈਲੀ ਦਾ ਹੋਣਾ
 » ਿੱਧ ਰਹੀ ਉਮਰ
 » ਇਕ ਆਵਦਿਾਸੀ ਜਾਂ ਟੋਰਸ ਸਟਰਰੇਟ ਆਇਲੈਂਡਰ ਵਪਛੋਕੜ ਿਾਲੇ 

ਹੋਣਾ
 » ਇੱਕ ਮੇਲਨੇਵਸ਼ਅਨ, ਪੋਲੀਨੇਵਸ਼ਅਨ, ਚੀਨੀ, ਦੱਖਣ-ਪੂਰਬੀ 

ਏਸ਼ੀਆਈ, ਮੱਧ ਪੂਰਬੀ ਜਾ ਭਾਰਤੀ ਵਪਛੋਕੜ ਿਾਲੇ ਹੋਣਾ
 » ਪਵਹਲਾਂ ਗਰਭ ਅਿਸਿਾ ਦੌਰਾਨ  ਸ਼ੂਗਰ ਹੋਣਾ
 » ਪੋਲੀਵਸਸਵਟਕ ਅੰਡਾਸ਼ਯ ਵਸੰਡਰੋਮ ਹੋਣਾ 
 » ਕੁਝ ਵਕਸਮ ਦੇ ਐਂਟੀਸਾਇਕੌਵਟਕ ਜਾਂ ਸਟੀਰਾਇਡ ਦਿਾਈਆਂ 

ਲੈਣਾ। 

ਕੀ ਟਾਈਪ ਕੀ ਟਾਈਪ 2 ਡਾਈਬੀਟੀਜ਼ ਨੂੰ ਰੋਵਕਆ ਜਾਂ ਠੀਕ ਕੀਤਾ ਡਾਈਬੀਟੀਜ਼ ਨੂੰ ਰੋਵਕਆ ਜਾਂ ਠੀਕ ਕੀਤਾ 
ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈਜਾ ਸਕਦਾ ਹ?ੈ

ਵਜਹੜੇ ਲੋਕਾਂ ਨੂੰ ਟਾਈਪ 2 ਡਾਈਬੀਟੀਜ਼ ਹੋਣ ਦਾ ਖਤਰਾ ਹੈ 
ਉਹ ਇਸਨੂੰ ਟਾਲ ਸਕਦੇ ਹਨ ਅਤੇ, ਕੁਝ ਕੇਸਾਂ ਵਿੱਚ ਵਸਹਤਮੰਦ 
ਜੀਿਨਸ਼ੈਲੀ ਅਪਨਾ ਕੇ ਇਸਨੂੰ ਹੋਣ ਤੋਂ ਰੋਕ ਿੀ ਸਕਦੇ ਹਨ। ਇਸ 
ਵਿਚ ਵਨਯਵਮਤ ਤੌਰ ਤੇ ਸਰੀਰਕ ਗਤੀਵਿਧੀ, ਵਸਹਤਮੰਦ ਭੋਜਨ ਦੀ 
ਚੋਣ ਕਰਨਾ ਅਤੇ ਸਹੀ ਿਜ਼ਨ ਬਣਾਏ ਰੱਖਣਾ ਸ਼ਾਮਲ ਹਨ। 
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2 ਵਿੱਚੋ 3

ਟਾਈਪ 2 ਡਾਇਬੀਟੀਜ਼ ਨੂੰ ਸਮਝਣਾ

ਟਾਈਪ 2 ਸ਼ੂਗਰ ਦਾ ਕੋਈ ਇਲਾਜ਼ ਨਹੀਂ ਹੈ, ਪਰ ਜੇ ਚੰਗੀ ਤਰਹਰਾਂ 
ਪਰਰਬੰਧਤ ਕੀਤਾ ਜਾਿੇ ਤਾਂ ਤੁਸੀਂ ਵਸਹਤਮੰਦ ਵਜ਼ੰਦਗੀ ਜੀਅ ਸਕਦੇ ਹੋ 
ਤਾਜ਼ਾ ਖੋਜ ਨੇ ਵਦਖਾਇਆ ਹੈ ਵਕ ਭਾਰ ਘਟਾਉਣਾ ਅਤੇ ਇਸ ਨੂੰ 
ਕੁਝ ਮਾਮਵਲਆਂ ਵਿੱਚ ਰੋਕੀ ਰੱਖਣਾ ਟਾਈਪ 2 ਸ਼ੂਗਰ ਦੀ ਵਬਮਾਰੀ 
ਦੇ ਿਧਣ ਨੂੰ ਹੌਲੀ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ।

ਟਾਈਪਟਾਈਪ 2 ਡਾਈਬੀਟੀਜ਼ ਦੇ ਲੱਛਣ ਕੀ ਹਨ ਡਾਈਬੀਟੀਜ਼ ਦੇ ਲੱਛਣ ਕੀ ਹਨ?

ਟਾਈਪ 2 ਡਾਈਬੀਟੀਜ਼ ਦੇ ਲੱਛਣਾਂ ਵਿਚ ਸ਼ਾਮਲ ਹਨ:

 » ਵਪਆਸ ਲਗਣਾ ਅਤੇ ਆਮ ਨਾਲੋਂ ਿੱਧ ਪਾਣੀ ਪੀਣਾ
 » ਅਕਸਰ ਵਜਆਦਾ ਟਾਇਲਟ ਜਾਣਾ (ਪੇਸ਼ਾਬ ਕਰਨਾ)
 » ਿੱਕ ਜਾਣਾ ਅਤੇ ਊਰਜਾ ਘੱਟ ਮਵਹਸੂਸ ਕਰਨਾ
 » ਜ਼ਖ਼ਮ ਜਾਂ ਕੱਟ ਜੋ ਠੀਕ ਨਹੀਂ ਹੁੰਦੇ
 » ਨਜ਼ਰ ਦਾ ਧੁੰਦਲਾ ਹੋਣਾ
 » ਖੁਜਲੀ ਅਤੇ ਚਮੜੀ ਦੀਆਂ ਲਾਗਾਂ
 » ਲੱਤਾਂ ਜਾਂ ਪੈਰਾਂ ਵਿਚ ਦਰਦ ਜਾਂ ਝਰਨਾਹਟ।

ਅਕਸਰ, ਲੋਕ ਇਹਨਾਂ ਲੱਛਣਾਂ ਿਲ ਵਧਆਨ ਨਹੀਂ ਵਦੰਦੇ, ਜਾਂ 
ਇਹ ਲੱਛਣ ਸਮੇਂ ਨਾਲ ਹੌਲੀ ਹੌਲੀ ਵਦਖਾਈ ਵਦਂਦੇ ਹਨ। ਹੋ ਸਕਦਾ 
ਹੈ ਵਕ ਕੁੱਝ ਲੋਕਾਂ ਵਿੱਚ ਕੋਈ ਿੀ ਲੱਛਣ  ਵਦਖਾਈ ਨਾ ਦੇਿੇ। ਕੁੱਝ 
ਮਾਮਵਲਆਂ ਵਿੱਚ, ਪੈਰਾਂ ਦੇ ਜ਼ਖ਼ਮ, ਵਦਲ ਦਾ ਦੌਰਾ, ਜਾਂ ਨਜ਼ਰ ਦੀ 
ਸਮੱਵਸਆ ਹੋਣਾ ਡਾਇਬਟੀਜ਼ ਰੋਗ ਦਾ ਪਵਹਲਾ ਸੰਕੇਤ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ

ਟਾਈਪਟਾਈਪ 2 ਡਾਈਬੀਟੀਜ਼ ਨੂੰ ਵਕਸ ਤਰਹਰਾਂ ਪਰਬੰਵਧਤ ਕੀਤਾ ਡਾਈਬੀਟੀਜ਼ ਨੂੰ ਵਕਸ ਤਰਹਰਾਂ ਪਰਬੰਵਧਤ ਕੀਤਾ 
ਜਾਂਦਾ ਹੈਜਾਂਦਾ ਹ?ੈ 

ਟਾਈਪ 2 ਡਾਇਬਟੀਜ਼ ਤੰਦਰੁਸਤ ਖਾਣ-ਪਾਨ ਅਤੇ ਵਨਯਵਮਤ 
ਸਰੀਰਕ ਗਤੀਵਿਧੀਆਂ ਨਾਲ ਪਰਰਬੰਵਧਤ ਕੀਤੀ ਜਾ ਸਕਦੀ ਹੈ । 
ਸਮੇਂ ਦੇ ਨਾਲ-ਨਾਲ, ਤੁਹਾਨੂੰ ਗਲੂਕੋਜ਼-ਘਟਾਉਣ ਦੀਆਂ ਦਿਾਈਆਂ 
(ਗੋਲੀਆਂ ਜਾਂ ਇੰਜੈਕਟੇਬਲ ਦਿਾਈਆਂ) ਦੀ ਿੀ ਲੋੜ ਪੈ ਸਕਦੀ 
ਹੈ। ਵਜਿੇਂ-ਵਜਿੇਂ ਡਾਇਬੀਟੀਜ਼ ਿਧਦਾ ਹੈ, ਕੁੱਝ ਲੋਕਾਂ ਨੂੰ ਖੂਨ ਵਿੱਚ 
ਗਲੂਕੋਜ਼ ਦੇ ਪੱਧਰ ਨੂੰ ਵਨਰਧਾਰਤ ਖੇਤਰ ਵਿੱਚ ਰੱਖਣ ਵਿੱਚ ਮਦਦ 
ਲਈ ਇਨਸੁਵਲਨ ਦੇ ਟੀਕੇ ਦੀ ਲੋੜ ਪੈਂਦੀ ਹੈ। 

ਚੰਗੀ ਵਸਹਤ ਅਤੇ ਡਾਇਬੀਟੀਜ਼ ਰੋਗ ਦੀ ਪੇਚੀਦਗੀਆਂ  ਵਜਿੇਂ 
ਵਕ ਅੱਖਾਂ, ਗੁਰਵਦਆਂ, ਨਾੜੀਆਂ ਅਤੇ ਖੂਨ ਦੀਆਂ ਨਾੜੀਆਂ ਨੂੰ 
ਨੁਕਸਾਨ ਪਹੁੰਚਣ ਨੂੰ ਰੋਕਣ ਲਈ ਆਪਣੀ ਡਾਇਬੀਟੀਜ਼ ਦਾ 
ਵਧਆਨ ਰੱਖਣਾ ਬਹੂਤ ਮਹੱਤਿਪੂਰਣ ਹੈ।

  ਟਾਈਪਟਾਈਪ 2 ਡਾਈਬੀਟੀਜ਼  ਡਾਈਬੀਟੀਜ਼ 
ਦੀ ਪਛਾਣ ਵਕਿੇਂ ਕੀਤੀ ਦੀ ਪਛਾਣ ਵਕਿੇਂ ਕੀਤੀ 
ਜਾਂਦੀ ਹੈਜਾਂਦੀ ਹੈ?

ਟਾਈਪ 2 ਡਾਇਬਟੀਜ਼ ਦੀ ਜਾਂਚ ਦੇ ਵਤੰਨ ਤਰੀਕੇ ਹਨ:

 • ਖੂਨ ਦਾ ਗੁਲੂਕੋਜ਼ ਟੈਸਟ ( ਵਸਰਫ ਇਕ ਉਂਗਲੀ ਦਾ 
ਪਵਰਕ ਟੈਸਟ ਨਹੀਂ), ਵਜਸ  ਦਾ ਵਿਸ਼ਲੇਸ਼ਣ ਪੈਿੋਲੋਜੀ 
ਲੈਬ ਦੁਆਰਾ ਕਰਨ ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ। ਇਹ ਜਾਂ ਤਾਂ 
ਫਾਸਵਟੰਗ ਟੈਸਟ (ਘੱਟੋ ਘੱਟ ਅੱਠ ਘੰਟੇ ਲਈ ਨਾ ਖਾਣ 
ਜਾਂ ਪੀਣ ਤੋਂ ਬਾਅਦ) ਜਾਂ ਨਾਨ-ਫਾਸਵਟੰਗ ਟੈਸਟ ਦੇ 
ਤੌਰ ‘ਤੇ ਕੀਤਾ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ।

 • ਇਕ ਮੌਵਖਕ ਗਲੂਕੋਜ਼ ਟੋਲਰੈਂਸ ਟੈੱਸਟ (ਓਜੀਟੀਟੀ)
(oral glucose tolerance test), ਜੋ ਵਕ ਪੈਿੋਲੋਜੀ 
ਲੈਬ ਵਿਚ ਕੀਤਾ ਜਾਂਦਾ ਹੈ। ਤੁਹਾਨੂੰ ਪਵਹਲਾਂ ਫਾਸਵਟੰਗ 
ਬਲਡ ਗਲੂਕੋਜ਼ ਟੈਸਟ ਕਰਿਾਉਣ ਦੀ ਲੋੜ ਹੋਿੇਗੀ, 
ਵਫਰ ਤੁਹਾਨੂੰ ਇੱਕ ਸ਼ੱਕਰੀ ਵਡਰਰੰਕ ਵਦੱਤਾ ਜਾਿੇਗਾ ਅਤੇ 
ਇਸ ਤੋਂ ਦੋ ਘੰਵਟਆਂ ਬਾਅਦ ਤੁਹਾਡੇ ਖੂਨ ਦੀ ਜਾਂਚ 
ਕੀਤੀ ਜਾਿੇਗੀ। 

 • ਇਕ ਐਚਬੀਏ 1 ਸੀ- HbA1c ਟੈਸਟ ਜੋ ਵਪਛਲ ੇ10 
ਤੋ ਂ12 ਹਫਵਤਆਂ ਦੇ ਤੁਹਾਡੇ ਔਸਤ ਬਲੱਡ ਗੁਲੂਕੋਜ਼ ਦੇ 
ਪੱਧਰ ਨੂੰ ਦਰਸਾਉਂਦਾ ਹੈ। ਇਹ ਪੈਿੋਲੋਜੀ ਦੀ ਜਾਂਚ ਹੈ 
ਪਰ ਇਸ ਵਿੱਚ ਭੁੱਖੇ ਰਵਹਣ ਦੀ ਲੋੜ ਨਹੀਂ ਹੈ। 

ਡਾਇਬੀਟੀਜ਼ ਹੋਣ ਤੇ ਕੌਣ ਤੁਹਾਡੀ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈਡਾਇਬੀਟੀਜ਼ ਹੋਣ ਤੇ ਕੌਣ ਤੁਹਾਡੀ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹ?ੈ 

ਡਾਇਬੀਟੀਜ਼ ਦੀ ਸਾਂਭ-ਸੰਭਾਲ ਕਰਨਾ ਪੂਰੀ ਟੀਮ ਿਲੋਂ ਕੀਤਾ ਜਾਣਾ 
ਿਾਲਾ ਇੱਕ ਕੰਮ ਹੈ ਵਜਸ ਵਿਚ  ਤੁਸੀਂ, ਤੁਹਾਡਾ ਪਵਰਿਾਰ, ਦੋਸਤ 
ਅਤੇ ਵਸਹਤ ਪੇਸ਼ਾਿਰ ਜਾਂ ਡਾਕਟਰ ਸ਼ਾਮਲ ਹਨ।ਬਹੁਤ ਸਾਰੇ ਿੱਖ-
ਿੱਖ ਵਸਹਤ ਪੇਸ਼ਾਿਰ ਹਨ ਜੋ ਤੁਹਾਡੀ ਇਸ ਵਿੱਚ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦੇ 
ਹਨ, ਵਜਸ ਵਿੱਚ ਸ਼ਾਮਲ ਹਨ:

 » ਤੁਹਾਡੇ ਜਨਰਲ ਪਰਰੈਕਟੀਸ਼ਨਰ 
 » ਐਂਡੋਕਰੀਨੋਲੋਵਜਸਟ (ਡਾਇਬੀਟੀਜ਼ ਮਾਹਰ)
 » ਇੱਕ ਕਰਰੈਡੈਂਸ਼ੀਅਲ (ਯੋਗ) ਡਾਇਬੀਟੀਜ਼ ਐਜੂਕੇਟਰ ਜਾਂ 

ਡਾਇਬੀਟੀਜ਼ ਨਰਸ ਪਰਰੈਕਟੀਸ਼ਨਰ
 » ਇੱਕ ਮਾਨਤਾ ਪਰਰਾਪਤ ਪਰਰੈਕਵਟਸ ਡਾਈਟੀਸ਼ੀਅਨ 
 » ਇੱਕ ਮਾਨਤਾ ਪਰਰਾਪਤ ਕਸਰਤ ਸਰੀਰਕ ਵਿਵਗਆਨੀ 
 » ਇੱਕ ਰਵਜਸਟਰਡ ਪੋਡੀਏਟਵਰਸਟ
 » ਇੱਕ ਕਾਉਂਸਲਰ, ਸੋਸ਼ਲ ਿਰਕਰ ਜਾਂ ਮਨੋਵਿਵਗਆਨੀ।
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ਇਹ ਜਾਣਕਾਰੀ ਵਸਰਫ ਇੱਕ ਗਾਈਡ ਦੇ ਤੌਰ ਤੇ ਹੈ। ਇਹ ਵਕਸੇ ਵਿਅਕਤੀਗਤ ਡਾਕਟਰੀ ਸਲਾਹ ਦੀ ਿਾਂ ਨਹੀਂ ਲੈਂਦੀ ਹੈ ਅਤੇ ਜੇ ਤੁਹਾਨੂੰ ਤੁਹਾਡੀ ਵਸਹਤ ਜਾਂ ਹੋਰ ਪਰਰਸ਼ਨਾਂ ਬਾਰੇ ਕੋਈ ਵਚੰਤਾਿਾਂ ਹਨ, 
ਤਾਂ ਤੁਹਾਨੂੰ ਆਪਣੇ ਵਸਹਤ ਪੇਸ਼ਾਿਰ ਨਾਲ ਸੰਪਰਕ ਕਰਨਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ।

ਐਨਡੀਐਸਐਸਐਨਡੀਐਸਐਸ NDSS ਅਤੇ ਤੁਸੀਂਅਤੇ ਤੁਸੀਂ
NDSS ਤਹੁਾਡ ੇਸ਼ਕੱਰ-ਰਗੋ (ਡਾਇਵਬਟੀਜ਼) ਦਾ ਪਰਰਬਧੰ ਕਰਨ, ਵਸਹਤਮਦੰ ਬਣੇ ਰਵਹਣ ਅਤੇ ਚਗੰੀ ਵਜ਼ਦੰਗੀ ਵਜਉਣ ਵਿਚੱ ਤੁਹਾਡੀ ਮਦਦ ਕਰਨ ਲਈ 
ਕਈ ਤਰਹਰਾ ਂਦੀਆਂ ਸਹਾਇਤਾ ਸਿੇਾਿਾ,ਂ ਜਾਣਕਾਰੀ, ਅਤ ੇਸਬਵਸਡੀ ਿਾਲੇ ਉਤਪਾਦ ਪਰਰਦਾਨ ਕਰਿਾਉਂਦੀ ਹ।ੈ

ਉੱਤਮ ਸੁਝਾਅ
 • ਵਸਹਤਮੰਦ ਭੋਜਨ ਖਾਣ ਦੀ ਯੋਜਨਾ ਦੀ ਪਾਲਣਾ ਕਰੋ, 

ਬਕਾਇਦਾ ਸਰੀਰਕ ਸਰਗਰਮੀ ਕਰੋ, ਖ਼ੂਨ ਵਿਚਲੀ 
ਗੁਲੂਕੋਸ ਦੇ ਪੱਧਰਾਂ ਦੀ ਜਾਂਚ ਕਰੋ ਅਤੇ ਆਪਣੇ ਸ਼ੱਕਰ-ਰੋਗ 
ਦਾ ਪਰਰਬੰਧ ਕਰਨ ਲਈ ਦਿਾਈ ਲਓ (ਜੇ ਲੋੜ ਪਿੇ)। 

 • ਆਪਣੇ ਸ਼ੱਕਰ-ਰੋਗ ਦੇ ਪਰਰਬੰਧ ਨੂੰ ਸਹੀ ਰਸਤੇ 'ਤੇ ਰੱਖਣ 
ਲਈ ਆਪਣੇ ਡਾਕਟਰ ਨੂੰ ਬਕਾਇਦਾ ਵਮਲੋ।

 • ਆਪਣੇ ਡਾਕਟਰ ਨੂੰ ਪੁੱਛੋ ਵਕ ਹੋਰ ਵਸਹਤ ਪੇਸ਼ੇਿਰ ਤੁਹਾਡੇ 
ਸ਼ੱਕਰ-ਰੋਗ ਦੇ ਸਬੰਧ ਵਿੱਚ ਤੁਹਾਡੀ ਸਹਾਇਤਾ ਵਕਿੇਂ ਕਰ 
ਸਕਦੇ ਹਨ।

 • 'ਇਕੋ-ਤਰੀਕਾ' ਸਾਵਰਆਂ ਲਈ ਕੰਮ ਨਹੀਂ ਕਰਦਾ ਹੈ। 
ਤੁਹਾਡੇ ਸ਼ੱਕਰ-ਰੋਗ ਦਾ ਪਰਰਬੰਧ ਕਰਨ ਵਿੱਚ ਤੁਹਾਡੀ ਮਦਦ 
ਕਰਨ ਲਈ ਤੁਹਾਡੇ ਵਸਹਤ ਪੇਸ਼ੇਿਰ ਤੁਹਾਡੇ ਨਾਲ ਰਲ ਕੇ 
ਕੰਮ ਕਰਨਗੇ।

 • NDSS ਸਹਾਇਤਾ ਲਾਈਨ (Helpline)  
1800 637 700 'ਤੇ ਫ਼ੋਨ ਕਰੋ ਅਤੇ ਆਪਣੀ ਸ਼ੱਕਰ-
ਰੋਗ ਦਾ ਪਰਰਬੰਧ ਕਰਨ ਬਾਰੇ ਵਕਸੇ ਵਸਹਤ ਪੇਸ਼ੇਿਰ ਨਾਲ 
ਗੱਲ ਕਰਨ ਲਈ ਪੁੱਛੋ। ਕੀ ਦੁਭਾਸ਼ੀਏ ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ? 
ਦੁਭਾਸ਼ੀਆ ਅਤੇ ਅਨੁਿਾਦ ਸੇਿਾ (Translating and 
Interpreting Service) (TIS) ਨੂੰ 131 450 ‘ਤੇ 
ਫ਼ੋਨ ਕਰੋ। ਆਪਣੀ ਭਾਸ਼ਾ ਦੱਸੋ। ਫ਼ੋਨ ਕਨੈਕਟ ਕੀਤੇ ਜਾਣ 
ਦੀ ਉਡੀਕ ਕਰੋ ਅਤੇ 1800 637 700 ਿਾਸਤੇ ਪੁੱਛੋ। 


